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Alimentando nuestros cerebros para la escuela

La escuela estd de vuelta en sesién y parece que hemos vuelto a un afio semi-normal. Nuestros alumnos tienen sus mochilas,
lapices, boligrafos y cuadernos para tener un ano exitoso. Pero, ¢sabias que una dieta compuesta por frutas y verduras
también puede ayudarles a tener un gran afo escolar? Se ha demostrado que una buena nutricion tiene un efecto positivo en
los estudios académicos de los nifios. Cuando un nifio come una dieta saludable, puede mantenerse concentrado y tener
energia durante todo el dia escolar. Esta combinacién es la clave para un afio escolar saludable y exitoso. ;Cémo nos
aseguramos de que nuestros estudiantes consuman los tipos de alimentos adecuados para alimentar su cerebro? Aqui hay
algunos ejemplos de alimentos que estimulan el cerebro para los estudiantes. Como se menciond, las frutas y verduras son
muy importantes no solo para que nuestro cuerpo esté sano, sino también para nuestra salud mental. Estos 2 son los obvios
cuando se trata de una alimentacién saludable. Queremos que nuestros estudiantes coman el arcoiris, es decir, frutas y
verduras de todos los colores. Los diferentes colores de frutas y verduras son ricos en vitaminas y minerales. Las verduras de
hoja verde como la espinaca, la col rizada y el repollo son especialmente buenas para el cerebro. Los cereales integrales son
otro gran alimento para el cerebro. Los cereales integrales como la avena, el pan integral y los cheerios dan energia a nuestro
cuerpo, incluido nuestro cerebro. La alimentacion saludable no solo alimenta nuestro cerebro para el aprendizaje, sino que
también es excelente para nuestro bienestar mental. Los niflos que comen mas frutas y verduras tienen mas probabilidades
de tener una mejor sensacion de bienestar en comparacién con los que no lo hacen. Muchos nutrientes son esenciales para el
desarrollo del cerebro de los nifos. Cuando nuestros ninos comen una dieta saludable, jse asegura de que el cerebro de un
nifo funcione de manera 6ptima!

ﬁ ﬁ Estamos muy contentos de anunciar a nuestra maestra de cuarto-grado de P.S. 69 en el Bronx,
Nueva York; Sra. Macil, como nuestra FAN del Mes. La Sra. Macil es una maestra fenomenal que
estd completamente dedicada a la misién de FAN4Kids. Su fuerte conexién con sus estudiantes
es evidente en la forma en que atiende a cada una de las necesidades de sus estudiantes y les
muestra carifio. Durante nuestras lecciones de FAN4Kids, la Sra. Macil siempre ayuda a nuestra
instructora de FAN4Kids notificdndole de las diferentes necesidades de aprendizaje que sus
estudiantes requieren, especialmente sus estudiantes que exhiben desafios de aprendizaje y
sociales. La Sra. Macil sabe que todos los estudiantes tienen el potencial de alcanzar la grandeza
si se les muestra un poco de paciencia, orientacién y amor. Cuando se le pregunté cudl es su
filosofia de ensefianza, respondié con confianza: "trabaja duro, juega duro". Durante nuestras
lecciones de acondicionamiento fisico de FAN4Kids, ella nunca se avergiienza, ya que siempre se
la puede ver haciendo las actividades de acondicionamiento fisico junto con nuestros FitKids.

La Sra. Macil fue elegida para ser nuestra FAN del Mes porque es un maravilloso modelo a

seguir para todos los maestros y estudiantes de las aulas. Ademds, nuestro instructor de

FAN4Kids siempre puede contar con la Sra. Macil para ayudar a evaluar las necesidades de los

estudiantes y al mismo tiempo animarlos a divertirse. Y todos sabemos que la regla mds
FAN de importante de FAN4Kids.... es divertirse!

Ms. Macil, ! !
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Sopa de arroz salvaje de pavo de lexiscleankitchen.com

Rincén de preguntas de FAN4Kids

¢Qué grupo de alimentos es el grupo mds grande en MiPlato? Q + A

a. Frutas c. Verduras
b. Granos d. Lacteos
Tengo una pregunta,

¢Cudles son algunas formas de hacer actividad fisica? preguntanos:

a.Jugando Roblox c. Viendo Tik Toks
b. Tener una fiesta de baile d. Leyendo un libro info@fan4kids.org

¢Cudl de estos es un vegetal?
a. Zanahorias c. Aguacate
b. Pifias d. Sandia

¢Cudl de estos NO es el motivo por el que deberiamos estar fisicamente activos?
a. Para combatir los gérmenes y la enfermedad

b. Para desarrollar huesos y musculos fuertes

c. Para mejorar nuestro estado de dnimo

d. Para comer mas comida

Respuestas

C. Vegetales: el grupo de vegetales es el grupo mas grande en Miplato, lo que significa que debemos comer muchos.

B. Tener una fiesta de baile: ¢ Sabias que el baile cuenta como ejercicio? Cuando bailas estds moviendo tu cuerpo y tu frecuencia cardiaca esta
aumentando. Te estas divirtiendo mucho bailando y estas sudando, jpon tu cancién favorita y empieza a bailar!

A. Zanahorias: Las zanahorias son un vegetal muy popular que todos adoran. También era la Unica opcién que no tenia semillas. Si un alimento
tiene semillas, es una fruta y no una verdura. ;Sabias que las zanahorias son excelentes para la vista?

D. Comer mas alimentos: Hacer ejercicio tiene muchos beneficios para nuestro cuerpo, pero comer mas alimentos no es uno de ellos. Cuando
hacemos ejercicio, nos ayuda a desarrollar huesos y musculos fuertes. También nos ayuda a combatir los gérmenes para no enfermarnos, lo cual
es especialmente importante ahora y mejora nuestro estado de animo, iNadie esta triste después de un entrenamiento!

Quién.€s FANAKids.


http://lexiscleankitchen.com/

Sus preguntas de bienestar mas ESTI MAD A

apremiantes respondidas!

SRA. FAN4KIDS

Estimada Sra. FAN4Kids,

Soy madre de un alumno de primer grado muy quisquilloso. Le encanta comer frutas, pero
las verduras son un absoluto no. Hay tantos beneficios para la salud que puede obtener de
las verduras y me preocupa que no esté obteniendo suficientes nutrientes y vitaminas que
su pequefio cuerpo necesita. Siento que lo he intentado todo para que coma verduras, pero
siempre termina con nosotros en una parada en la mesa donde se niega a comerlas. ;Cémo
podemos terminar con este estancamiento todas las noches?

De,
Di si a las Verduras
Estimada Diga si a las Verduras,

Definitivamente no eres el Unico padre que lucha para que su hijo coma verduras. Y tienes razén, las verduras aportan a nuestro
organismo tantas vitaminas. Deberiamos consumir de 4 a 5 porciones de verduras todos los dias. Aqui hay algunas formas de hacer que
su hijo coma mas verduras.

e Seasigiloso - {Sea astuto con sus verduras! Esconda las verduras en diferentes alimentos que le gusten a su hijo. Si a su hijo le
encantan los batidos, agregue un pufiado de col rizada o espinacas al batido. Una de las mejores cosas de agregar a los batidos es que
no cambia el sabor en absoluto. Su hijo no notara la diferencia. También puede picar verduras muy pequefas y agregarlas a las salsas
para espaguetis o mezclar un poco de calabaza y agregarlas a los macarrones con queso.

e Involucre a los nifios: involucre a su hijo en la preparaciéon de la verdura que se servira en la cena. Con su participacién en el proceso, es
posible que estén mas abiertos a probar la verdura. Lleve a su hijo a la tienda y pidale que elija verduras que esté dispuesto a probar en
la cena. Muéstreles todos los diferentes tipos de verduras y los colores en que vienen. Pidales que comparen los diferentes calabacines
y pregunteles cual creen que sabra mejor. Durante la cena, cuando prueben el calabacin, hagales preguntas al respecto y si tuvieron
razoén al elegir ese calabacin.

e Sea un ejemplo: los padres' son los modelos a seguir de sus hijos. Si estad en la mesa para cenar tratando de que su hijo coma sus
verduras, pero no tiene ninguna en su plato, su hijo se inclinard mas a no hacerlo. Asegurese de tener la misma verdura en su platoy
pidale a su hijo que lo observe comer y que también la disfrute.

e Sumeérjalo: a los nifos les encanta sumergir sus alimentos en las cosas. Hay tantas opciones de salsas que le encantaran a su hijo.
Pruebe hummus, mantequilla de mani u otras mantequillas de nueces, salsa, aderezos para ensaladas o guacamole; las opciones son
infinitas. Agregar la salsa hace que comer verduras sea un poco mas divertido.

Atentamente, Sra., FAN4Kids

+ Vea la clase de Segundo Grado de la Sra. Cuffey en P.S. 157, Bronx, jugando con la luz roja y la luz verde después de
terminar una leccién de nutricién y alimentacién saludable.

Los estudiantes de P.S. 134 Bronx, NY calientan sus cuerpos antes de comenzar su primera leccién divertida de
acondicionamiento fisico dirigida por la instructora de F4K, la Sra. Madeline.

iLas Fiestas Virtuales de Baile FAN4Family " " estdn de vuelta por demanda popular! iEsté atento a las fechas ya que
organizaremos una fiesta de baile temdtica divertida y emocionante dirigida por nuestro increible DJ Keith cada mes! No
importa dénde estés, ponte los zapatos de baile y Unete a nuestra préxima Fiesta de Baile FAN4Family el 17 de Diciembre a
la 1p.m. {Todos son bienvenidos!

- https://usO2web.zoom.us/j/82461516800
824 61516800 e

Un agradecimiento especial a nuestros socios y escuelas:

Council | NYC Dept of Health | Stop and Shop | Target | Youth Inc | Walgreens | NYC Public Schools | Newark Public Schools
P.S. 69, 157, 54, 382, 77, 161, 93, 35, 150, 273, 298, 368, C.S. 134, TALES, Peshine Ave., Salome Urena

FAN4Kids se enorgullece de inspirar, educar y empoderar a los nifios

y las familias con las que trabajamos. Orgullosamente sirviendo

hasta 3,000 nifios por semana con la ayuda de nuestros increibles
A socios y donantes

F B N4 Ki 1 S Preguntas: karens@fan4kids.org
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http://www.facebook.com/fan4kids
http://www.instagram.com/fan4kids
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https://www.linkedin.com/company/fan4kids
http://www.twitter.com/fan4kids1
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https://us02web.zoom.us/j/82461516800
https://us02web.zoom.us/j/82461516800
http://www.fan4kids.org/
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https://www.drinkbai.com/
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https://www.nyp.org/acn/community-programs/chalk
https://www.tc.columbia.edu/tisch/food-ed-hub/
https://www.dircksfoundation.org/
https://www.anthemcorporateresponsibility.com/cr/foundation/
https://www.eurofins.com/eurofins-foundation/
https://goodcoinfoundation.org/
https://www.kindsnacks.com/?clickid=31BV58wsixyIRfGzaE2t9za9UkG2ReWPPxlxyc0&irgwc=1&utm_source=impact&utm_medium=390418&utm_campaign=Online%20Tracking%20Link
https://maimo.org/about-us/
https://www.montefiore.org/
https://www.newyorklife.com/foundation/our-purpose/our-people
https://www.novartisfoundation.org/
https://council.nyc.gov/
https://www1.nyc.gov/site/doh/index.page
https://stopandshop.bags4mycause.com/
https://corporate.target.com/corporate-responsibility/Target-Circle-community-giving
https://www.youthinc-usa.org/
https://www.walgreens.com/topic/sr/sr_giving_back_contribution.jsp?cjevent=c64a5fb24c1111ec80f9026d0a1c0e14&CID=5250933&ext=100357191&PID=100357191&AID=11020894&SID=oc5A05L8E%2FcFrofF6SHThFR0suIC5WPOqUM%2Bl6IKPajlHlsOevareEsGAG52%2FOdW
https://www.schools.nyc.gov/
https://www.nps.k12.nj.us/

